Mitnahmeliste fir Wanderungen
Allgemeines:

Zur Ausriistung: Passe die Ausristung an das Ziel deiner Tour an und achte dabei auf ein leichtes
Rucksackgewicht. Grundsatz: so wenig wie mdglich, so viel wie nétig. Bei der Wahl der Wander-
ausrustung steht der Schutz vor Witterungseinflissen und deine Sicherheit im Vordergrund. Dabei
kommt es darauf an, wo du wanderst, in welchem Gelénde, die technische Schwierigkeit der Wege 1),
die Hohenlage, die Witterungsbedingungen und die Jahreszeit. Regen-, Kalte- und Sonnenschutz
gehdren immer in den Rucksack, insbesondere da plétzliche Wetterumstiirze im Gebirge haufig schwer
voraussagbar und nicht zu unterschatzen sind. Deshalb gehdrt warme Kleidung immer in den Rucksack.

Zur Bekleidung: Kleide dich nach dem Zwiebelschalenprinzip. Dabei wird die Kleidung so
zusammengestellt, dass mehrere Kleiderschichten von unterschiedlicher Dicke und Material mit-
einander kombiniert werden. Die Materialen sollten schnelltrocknend sein. Ein Kleidungsteil wird flr
verschiedene Zwecke verwenden, beispielsweise eine Leggins/lange Unterhose fir die Hiutten-
Ubernachtung oder als zusatzlicher Kalteschutz.

1. Schicht: Basisschicht: Dinne Schicht schnelltrocknende Unterwdsche mit der
Hauptaufgabe, Schweill vom Korper weg zu transportieren, idealerweise bestehend
aus Kunstfasern oder (Merino-)wolle.

2. Schicht: Isolationsschicht: Eine oder mehrere Schichten, die die Kérperwarme speichern,
bei gutem Wetter auch aussere Kleidungsschicht. Dazu werden auch Mitze und
Handschuhe gezahlt.

3. Schicht: Witterungsschutz: Kleidung, die vor dem Regen und Wind schitzt.

Zum Schuhwerk: Gute Wanderschuhe schitzen und entlasten den Fuss und verbessern die Tritt-
sicherheit! Achte bei der Wahl auf perfekte Passform, rutschfeste Profilsohle, Wasserdichtigkeit und
geringes Gewicht. Schuhwerk. Je hoher die technische Schwierigkeit der Wege ), je schlechter die
Wegqualitat und je rauer und instabiler das Gelande, desto eher empfehlen sich stabile Bergschuhe mit
hohem Schaft und torsionsfester Sohle. Die Schuhe sollten bequem sein und keine Druck- und
Reibstellen verursachen. Kombiniert werden die Schuhe mit geeigneten Funktionssocken. Mehr
Informationen zum Schuhwerk findest du unter diesem Link.

Zur Verpflegung und zum Getrank: Bei der Wahl der richtigen Verpflegung kommt es stark darauf an,
was du vorhast. Es reichen in der Regel etwas Brot mit beispielsweise Kase oder Trockenwursten, etwas
Obst, sowie Snacks wie Muisliriegel, Nisse, Schokolade oder Trockenfriichte. Es soll geniigend Wasser
fir den Tag in einer unzerbrechlichen Flasche mitgenommen werden. Im Normalfall reichen 1 — 1 %
Liter. Unterwegs kann nicht damit gerechnet werden, dass es Trinkwasser zur Verfigung hat. Bei
mehrtagigen Wanderungen kénnen Getranke in der Hitte nachgefiillt werden. Getrankedosen sind
ungeeignet fir Wanderungen.

MATERIALLISTE / AUSRUSTUNG:

Rucksack mit Regenhllle

Der Tour angepasste (Wander-)Schuhe mit griffigem Profil

Der Jahreszeit angepasste Kleidung gemass dem Zwiebelschalenprinzip

Sonnenschutz: Kopfbedeckung (Sonnenhut oder Stirnmiitze), Sonnenbrille, Sonnencréeme mit
hohem Schutzfaktor, Lippenschutz mit hohem Schutzfaktor

Kalteschutz: Handschuhe (winddicht und wasserabweisend), Mitze/Stirnband

Regenschutz: Regenjacke und Regenhose wasserdicht und atmungsaktiv, ev. Schirm
Stirnlampe (bei allen Wanderungen)

Persénliche Medikamente

Ev. Reservekleider, Ersatzwasche und Ersatzsocken

Evtl. Trekkingstdcke (faltbar oder langenverstellbar)

Ev. Taschenmesser

Zusiatzliche spezielle Ausriistungsgegenstinde entnimmst du der jeweiligen Detail-
ausschreibung
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Bei Hiitteniibernachtungen zusétzlich

o Huittenschlafsack (kein Schlafsack)
o Toilettenmaterial: In der Regel gibt es Wasch- aber keine Duschmaoglichkeiten. Zahnbdirste,
Zahnpasta und ein sehr kleines, leichtes Handtuch reichen

e Oropax
e SAC/AACBa/AACB/CAAG/AACZ/FAT/DAV/FFCAM/CAI/AVS/OAV/PZS/IFEDME-Ausweis, falls
vorhanden

Bei Wandern & Yoga zusétzlich

Eigene leichte (Yoga-)matte, am Rucksack befestigbar.

) SAC Wanderskala, technische Schwierigkeit

Zusammengestellt: ASVZ-Wandern, 2024

basierend auf Informationen der Schweizer Wanderwege, Beratungsstelle fir Unfallverhiitung,
Schoffel und SAC.
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